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OCENA MIŠIČNE SILE, VZDRŽLJIVOSTI V SILI IN MIŠIČNEGA RAZMERJA 





Policijsko delo predstavlja enega težjih poklicev v sodobnem svetu, zato je zelo pomembno, v 
kakšnem stanju telesne pripravljenosti so njeni pripadniki. Zaradi tega je bil temeljni namen 
diplomskega dela ugotoviti, ali je stanje pripravljenosti izbrane policijske enote na primernem 
nivoju za opravljanje posebnih nalog, pri katerih so pomembne mišična sila, vzdržljivost v sili 
in mišično razmerje, ter rezultate posameznih atributov primerjati z doseženimi rezultati  
ostale populacije.   
 
V vzorec je bilo vključenih 35 pripadnikov izbrane policijske enote,  povprečna starost vzorca 
je bila 46 let, njihova dominantna roka pa desnica. Merjenci so bili zdravi, brez akutnih 
bolečin v rokah in dlani. V specializirano policijsko enoto so bili izbrani na podlagi različnih 
testiranj, delovne ocene in psihofizičnih sposobnosti. Za merjenje smo uporabili digitalni 
ročni dinamometer Noraxon. Dobljene rezultate smo primerjali s priporočenimi vrednostmi, 
pridobljenimi iz tuje literature. Pri analizi podatkov sta bila v pomoč računalniška programa 
Microsoft Office Excel 2013 ter SPSS. 
 
Na podlagi rezultatov in primerjalne analize ugotavljamo, da je pripravljenost izbrane 
policijske enote nadpovprečna. Naš vzorec je dosegel višjo maksimalno silo stiska pesti kot 
tudi manjši odstotek razlike v moči med desno in levo roko v primerjavi s priporočenimi 
vrednostmi v literaturi. Da imajo naši merjenci v obeh rokah podobno moč, je potrdila tudi 
analiza vzdržljivosti v sili za posamezno roko. V strokovni literaturi ni študije, ki bi 
analizirala vzdržljivost v sili s stiskom pesti v časovnem obdobju 20 sekund za katero koli 
skupino merjencev,  zato rezultatov našega vzorca pri tem atributu nismo mogli ovrednotiti. V 
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THE EVALUATION OF THE MUSCLE FORCE, MUSCLE ENDURANCE IN 
FORCE AND THE MUSCLE RELATIONSHIP BASED ON THE GRIP STRENGTH 





Police work represents one of the hardest professions in the modern world; therefore, it is 
very important on which level of physical state the police officers are. The primary purpose of 
the study was to determine whether the preparedness of the selected police squad is at an 
appropriate level to perform specific tasks for which the muscle power, muscle endurance in 
force and muscle relationship are important. The results of each attribute were compared with 
the established clinical norms for adults.  
 
The sample included 35 members of the selected police squat with average age of 46 years 
and right hand-dominance. The subjects were healthy, with no acute pain in their hands and 
palms and were recruited into the specialized police unit based on various tests, work 
assessment and psychophysical abilities. The measurement was carried out with the use of the 
digital handheld dynamometer Noraxon. The analysis of data was processed with the help of 
Microsoft Office Excel 2013 and SPSS software. 
 
Based on the results and comparative analysis, it can be established that the level of 
preparedness of our police squat is above average. Our sample has achieved a higher 
maximum force of grip strength, as well as a smaller percentage of strength difference 
between right and left arm compared to the clinical norms in the literature. The analysis also 
confirmed our subjects to have the similar muscle endurance in force in both arms. As there 
are no studies in the professional literature that analyse the muscle endurance in force based 
on the grip strength over a period of 20 seconds, we could not evaluate the results of our 
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Slovenska policija je ena izmed nosilk nacionalne varnosti, ki zagotavlja visoko stopnjo 
notranje varnosti vsem prebivalcem Republike Slovenije. Pri tem ščiti ustavno ureditev, 
demokratični politični sistem, človekove pravice in temeljne svoboščine ter druge 
ustavnopravne vrednote. Med temeljne naloge policije sodijo varovanje življenja ter 
premoženja ljudi, preprečevanje, odkrivanje in preiskovanje prekrškov in kaznivih dejanj, 
vzdrževanje javnega reda in miru, nadzor in urejanje prometa, nadzor državne meje, 
varovanje določenih oseb in objektov ter opravljanje drugih nalog v skladu z zakonom.  
 
Policijsko delo predstavlja enega težjih poklicev v sodobnem svetu, zato je zelo pomembno, v 
kakšnem stanju telesne pripravljenosti so njeni pripadniki. Z dobro telesno pripravljenostjo 
bodo kos vsakodnevnim izzivom pri izvajanju specialnih policijskih prijemov, umirjanju 
nasilnežev ter nenazadnje tudi pri uporabi strelnega orožja. Vse to je še posebej poudarjeno 
pri pripadnikih specializiranih enot policije, ki opravljajo zahtevne in nevarne naloge v zvezi 
z varovanjem najvišjih domačih in tujih državnih predstavnikov ter določenih objektov, v 
katerih se varovane osebe nahajajo, opravljajo naloge v zvezi s protiterorističnim delovanjem, 
sodelujejo pri prijetju storilcev hujših kaznivih dejanj, sodelujejo pri delovanju policije ob 
hujših elementarnih in drugih nesrečah, pomagajo pri usposabljanju drugih policijskih enot 
ministrstva za notranje zadeve ter drugih državnih organov.  
 
Ena od nalog, ki jih opravljajo policisti specializiranih enot, je tudi neposredno fizično 
varovanje in drugi ukrepi fizičnega varovanja, da preprečijo ogrožanje. Fizično varovanje 
zahteva visoko stopnjo profesionalnosti, popolno predanost in odlično izurjenost, zato takšno 
varovanje izvajajo policisti specialisti, ki se za tovrstno delo usposabljajo po posebnih 
programih in morajo najprej skozi določen selekcijski postopek, ki traja predvidoma od šest 
mesecev do enega leta, in v katerem policisti poleg splošnega policijskega znanja, v procesu 
usposabljanja in izobraževanja pridobijo tudi druga specifična znanja in veščine, pomembne 
za zagotavljanje varnosti varovanih oseb in drugih nalog. Poleg selekcijskega postopka so 
zahtevani pogoji za vstop v takšno enoto še prostovoljnost, odlična delovna ocena, 
disciplinska nekaznovanost, sposobnost opravljanja nalog v timu, zaželena pa so še  posebna 
znanja (npr. borilne veščine, streljanje, smučanje,...). Izhaja se namreč iz dejstva, da je 
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zahtevnost tega poklica nadpovprečna in naj bi zato bila tudi usposobljenost in telesna 
pripravljenost članov teh enot nadpovprečna. 
 
Pri policijskem delu ima poleg psihofizičnega stanja posebno vlogo tudi mišična moč 
posameznika, saj morajo pripadniki specializiranih policijskih enot pri svojem delu večkrat  
uporabiti tudi fizično silo, da bi preprečili oziroma odvrnili kakršno koli nevarnost ali napad 
nase, osebo, ki jo varujejo, ali drugo osebo, ki ji preti nevarnost. 
 
S kronološko starostjo se praviloma povečuje tudi mišična moč, ki svoj vrh doseže v obdobju 
tretje dekade življenja in se potem postopoma znižuje. Pripadniki specializiranih enot policije 
so praviloma že v fazi biološke zrelosti, to je v obdobju, tretje in četrte dekade. 
 
Ker smo mnenja, da morajo biti pripadniki specializiranih policijskih enot močnejši v 
primerjavi z ostalimi posamezniki, bomo v tej diplomski nalogi analizirali mišično moč 
posameznega pripadnika specializirane policijske enote glede na mišično silo, vzdržljivost v 
sili in mišičnega razmerja ter te posamezne prvine primerjali z doseženimi rezultati ostale 
populacije.   
 
Močan oprijem je za policista ključnega pomena pri opravljanju njegovih nalog, zato je 
pomembno, da policisti vzdržujejo mišično moč, z različnimi vajami pa jo tudi izboljšujejo. 
Ker je delo policista nepredvidljivo, predvsem iz vidika časovne komponente, je pomembno, 
da lahko vaje izvaja kadarkoli, kjerkoli in tudi z uporabo improviziranih pripomočkov.  
 
Za določanje mišične sile posameznih sklepov telesa obstaja veliko merskih postopkov. Eden 
od najzanesljivejših testov za ugotavljanje splošne moči, je moč prijema, katerega bomo 
uporabili tudi v našem primeru.  
 
Najpogosteje merimo moč oprijema z uporabo ročnega dinamometra. Gre za biomehansko 
meritev, pri kateri lahko uporabimo različne dinamometre za merjenje statične ali dinamične 
komponente moči prijema. Po Innes (1999) se naprave uvrščajo v štiri skupine: hidravlične 
dinamometre, pnevmatske, mehanske dinamometre ter merilnike pritiska. Nekoč so imeli 
dinamometri zelo ozek razpon zaznavanja, vendar se je z razvojem ta razpon povečal in tako 
postal uporaben tudi za merjenje moči pri mlajši populaciji (Innes, 1999). 
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V moč stiska pesti so vpletene mišične skupine za krčenje oz. fleksijo v podlahti in dlani. Pri 
gibanju le-teh sodeluje 35 mišic, večina teh pa se aktivira tudi pri prijemanju. Med 
prijemanjem mišična skupina za krčenje (fleksijo) v podlahti in dlaneh ustvarja moč prijema, 
medtem ko mišična skupina, ki izvaja iztegovanje (ekstenzijo), zapestje stabilizira (Waldo, 
1996). Prijemanje omogoča lega palca, ki skupaj z ostalimi prsti deluje kot klešče. Glede na 
omenjeno lahko zaključimo, da je anatomija dlani bolj primerna za krčenje kot za iztegovanje, 
kar potrjujejo tudi raziskave, ki so pokazale, da je mehanizem za krčenje prstov za 62 % 
močnejši kot mehanizem za iztegovanje (Li, Zatsiorsky in Latash, 2001). 
 
V praksi velja t.i. pravilo 10 %, ki pravi, da je mišična sila dominantne roke za 10 % višja od 
nedominantne roke (Petrsen idr., 1989). Študije kažejo (Normative Grip strength data, 2017), 
da moč prijema linearno raste do odrasle dobe, maksimalna moč naj bi se dosegla med 30. in 
34. letom, v naslednjem življenjskem obdobju (do 54. leta) se ta nivo ohranja, nato pa začne 
upadati. Analiza moči oprijema med levo in desno roko (Normative Grip strength data, 2017) 
je pokazala premoč desne roke, ki je v povprečju za 11 % močnejša kot leva, s čimer ta 
analiza potrjuje tudi t.i. pravilo 10 %. Podobno v svojih raziskavah in analizah ugotavljajo 
tudi Balogun idr. (1991) ter Dodds idr. (2014). Mathiowetz idr. (1985) pa so svojo raziskavo 
razširili še z analizo razlike v moči oprijema med desno in levo dominantno roko, kjer so 
meritve pokazale zelo majhno razliko. Seveda pa je pri tem potrebno upoštevati dejstvo, da je 
delež testirancev, pri katerih je dominantna roka leva zelo majhen (pod 10 % celotnega 
vzorca), zato rezultati niso nujno reprezentativni. Zaradi tega dejstva večina raziskav problem 
dominantnosti roke ignorira. Mathiowetz idr. (1985) so v diskusiji na podlagi izmerjenih 
podatkov zaključili, da so osrednje dosežene vrednosti desne roke višje/boljše od leve. Pri 
čemer so tudi sami vključili rezultate testirancev, katerih dominantna roka je leva, v vzorec 
testirancev z desno dominantno roko. Petrsen idr. (1989) so želeli potrditi ali ovreči pravilo 10 
% tako, da so ločili rezultate med levo in desno dominantno roko. Analiza je potrdila, da 
pravilo 10 % velja le v primeru, ko je desna roka dominantna, medtem ko je bila v primeru 
dominantnosti leve roke razlika v mišični sili obeh rok minimalna (-0,08 %). Do podobnega 
zaključka sta s testiranji prišla tudi Hodges in Adams (2007), kjer so testiranci z desno 
dominantno roko pokazali pomembno razliko v maksimalni moči med dominanto in 
nedominantno roko, medtem ko to ni bilo dokazano za testirance z levo dominantno roko. Le-
ti so pokazali tudi večjo spretnost z nedominantno roko, kot je bil to primer pri desničarjih.   
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Študij, ki bi analizirale vzdržljivost v sili s stiskom pesti v časovnem obdobju 20 sekund s 





Mišično silo (force) definiramo kot sposobnost mišice, da opravi delo. Mišična jakost 
(strength) je sposobnost mišice, da razvije maksimalno silo. Mišična moč (power) pa je hitrost 
opravljenega dela (Strojnik, 1997). 
 
Prirast moči je odvisen od deleža dejavne mišične mase, tipa mišičnega krčenja in silovitosti 
mišičnega krčenja. Glede deleža aktivne mišične mase Ušaj (2003) deli moč na splošno in 
lokalno. Splošna moč je tista, ki je značilna za celo telo. Ta moč ni pridobljena z vadbo, če pa 
je, potem ni vezana na določeno mišično skupino. Medtem ko je lokalna moč v veliki meri 
pridobljena s specifično vadbo. Z vidika mišičnega krčenja moč delimo na statično in 
dinamično. Statična moč se izraža kot sila izometričnega krčenja, dinamična pa kot sila pri 
dinamičnem krčenju. Z vidika silovitosti pa delimo moč na največjo, eksplozivno ter 
vzdržljivost v moči. Največja moč je tista, ki se kaže kot premagovanje največjih bremen in 
obremenitev, eksplozivna kot premagovanje bremen in obremenitev z največjim možnim 
pospeškom, medtem ko se vzdržljivost v moči kaže kot dalj časa trajajoče premagovanje 
bremen in obremenitev (Ušaj, 1996). 
 
Kolikšno moč bo človek lahko razvil, je v določeni meri odvisno od  stopnje  prirojenosti te 
sposobnosti. Moč ima sorazmerno nizek povprečen koeficient prirojenosti (h²), katerega  
vrednost znaša le okoli 0,50, kar pomeni, da je moč mogoče še v veliki  meri strenirati  
(približno 50 %). V kakšnem odstotku se resnično strenira, je odvisno od posameznih 
pojavnih oblik moči, ki imajo različne specifične koeficiente prirojenosti (Pistotnik, 2003), ki 
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Slika 1.  Koeficienti dednosti pojavnih oblik moči (Pistotnik, 2011, str. 55) 
 
Glede na to da se lahko na nekatere pojavne oblike moči vpliva v večji ali manjši meri, se 
morajo dobro poznati vsi dejavniki, od katerih je moč odvisna, da se jih lahko izkoristi v kar 
največji meri. Pistotnik (2011) navaja naslednje  dejavnike,  ki  se  lahko  strnejo  v  naslednje  
pomembnejše skupine: 
 
a) Morfološki dejavniki telesa:  
To so: longitudinalna dimenzionalnost telesa (dolžina telesnih segmentov), voluminoznost 
telesa (količina mišične mase), transverzalna dimenzionalnost telesa (širina in premeri 
sklepov) in podkožno mastno tkivo. 
 
b) Funkcionalni dejavniki – fiziološki sistem telesa: 
To so: aktivnost gibalnih centrov, prevodnost živčnih poti, kakovost biokemičnih procesov, 
prepustnost sinaps, aktiviranje gibalnih enot in  medmišična koordinacija. 
 
c) Psihološki dejavniki: 
To so: emocionalna afektna stanja (stanja močnega čustvovanja), vedenjske značilnosti,  
motivacija in patološka psihična stanja (psihična obolenja). 
 
d) Biološki dejavniki: 








1.2. VRSTE MOČI 
 
Strojnik (1997) moč deli na manifestno in latentno. Manifestna moč je tista, ki se vidi 
navzven in vsebuje naslednje pojavne oblike moči: odrivna, sprinterska, metalna, suvalna in 
udarna. Latentna oblika moči je funkcionalne narave in ni vidna navzven, deli pa se na 
topološko in akcijsko obliko. Na osnovi topološkega kriterija se deli na moč rok, moč trupa in 
moč nog. Na osnovi akcijskega kriterija oz. vidike akcije mišičnega krčenja pa na 
maksimalno moč, hitro moč in vzdržljivost moči. Najpomembnejša je maksimalna moč, saj 
pozitivno vpliva tako na hitro moč kot na vzdržljivost moči, zato bo povečanje maksimalne 
moči hkrati vplivalo tudi na izboljšanje drugih dveh pojavnih oblik (Strojnik, 1997).  
 
Vrste moči je možno definirati tudi glede na izbrane vidike. Največkrat se razdelitev pojavlja 




Vidik deleža aktivne mišične mase Splošna 
 Lokalna 
Vidik tipa mišičnega krčenja Statična 
 Dinamična 
Vidik silovitosti Največja moč (maksimalna moč) 
 Hitra (eksplozivna moč) 
 Vzdržljivost v moči 
 
Slika 2. Delitev moči (Ušaj, 2003) 
 
Eksplozivna moč je kombinacija dveh osnovnih gibalnih sposobnosti, in sicer moči ter 
hitrosti. Skozi kombinacijo obeh gibalnih sposobnosti skušamo razviti maksimalno silo v čim 






Hitra (eksplozivna) moč je definirana kot sposobnost mišic, da izvedejo maksimalni začetni 
pospešek. Je sposobnost, ki omogoča optimalno hitro razvijanje moči. To je odvisno od 
premera, dolžine in strukture mišičnih vlaken ter od živčnih dejavnikov: sinhronizacije, 
hitrosti aktivacije, predaktivacije, rekrutacije, frekvenčne modulacije motoričnih enot in od 
refleksov (Enoka, 2002). 
 
Vzdržljivost v moči je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi 
izmeničnega krčenja in iztegovanja mišice. Kot meni Ušaj (1996) se ta moč kaže kot dalj časa 
trajajoče premagovanje submaksimalnih bremen in obremenitev. V veliki meri je vzdržljivost 
v moči odvisna od maksimalne moči, če je breme, ki ga je potrebno premagovati, vsaj 25 % 
maksimalnega bremena in je ta odstotek vzet od absolutnega bremena ne glede na 
posameznika (Zatsiorsky, 1995). Vzdržljivost v moči je lahko statična ali dinamična. Statična 
moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega izometričnega mišičnega napenjanja, kot npr. 
vesa v zgibi, rokoborba idr. Sila mišic se upira zunanjim silam in tako se vzpostavi ravnotežje 
sil. S statično močjo se telo obdrži v določenem položaju (Pistotnik, 2003). Dinamična 
vzdržljivost v moči pa je odvisna od intenzivnosti napora in zmogljivosti aerobnih procesov v 
obremenjeni mišici (Ušaj, 2003). 
 
Največja moč se kaže kot premagovanje največjih bremen in obremenitev ali kot delovanje z 
največjo silo (Ušaj, 2003). To je največja sila, ki jo razvije mišica. Pri tem se navadno ne 
razvije tudi največja hitrost, saj se sila zmanjšuje z višanjem hitrosti giba. 
 
Relativna moč predstavlja razmerje med absolutno močjo in telesno težo (RM= AM/TT).  V 
praksi največkrat pojmujemo relativno moč kot razmerje med maksimalno močjo in telesno 
težo, ker je maksimalna moč lažje izmerljiva (Dežman in Erčulj, 2005). 
 
 
1.3. METODE ZA RAZVOJ MOČI 
 
Trening  moči  je  ena  izmed  najpogostejših  oblik  telesne  aktivnosti,  ki  se  uporablja  za 
izboljšanje športne učinkovitosti, izboljšanje mišično-kostnega zdravja in za spremembe 
telesne kompozicije. Kronično izpostavljanje tovrstni aktivnosti se izraža v povečani mišični 
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moči, ki je posledica morfoloških in živčnih prilagoditev (Folland in Williams, 2007). Ena 
izmed osnovnih prilagoditev treninga moči je povečana mišična masa ali hipertrofija. Pojem 
se  fiziološko  nanaša  na povečano  število  aktinskih  in  miozinskih  vlaken  v posameznem 
mišičnem vlaknu (Drakslar, 2009). 
 
Strojnik (2011) navaja pet različnih metod za razvoj moči, in sicer metode maksimalnih 
mišičnih naprezanj, metode ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj, mešane metode, 
reaktivne metode, metode za razvoj vzdržljivosti v moči. Ne glede na to, katero metodo 
izberemo, se lahko za razvoj moči uporabljajo enaka sredstva in pripomočki.  
 
Metode maksimalnih mišičnih naprezanj  
Značilnost oziroma namen teh metod je povečanje maksimalne moči in znotraj mišične 
koordinacije. Pri teh metodah je prirastek mišične mase minimalen ali pa ga praktično ni. 
Izvedba giba je zaradi težkih bremen pri teh vajah počasna, vendar gre za maksimalna 
mišična naprezanja. Za opravljanje takšne vadbe je potrebna spočitost (Strojnik, 2010/2011). 
 
Metode ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj 
Ta metoda je namenjena povečanju mišične mase in povečanju maksimalne moči (večja 
mišica lahko proizvede večjo silo) in tudi vzdržljivosti v moči. Glavna značilnost teh metod je 
večje število ponovitev. To pomeni izčrpati mišico v okviru tistega števila ponovitev, kot je 
določeno, tako da mišica med naprezanjem ne sme počivati. 
 
Mešane metode 
Mešane  metode so namenjene izboljšanju hitre moči, ker vplivajo na višji nivo mišične 
aktivacije. Temeljijo na večsklepnih kompleksnih vajah, za kar je potrebna tudi dobra 
medmišična koordinacija. Izvajajo se praviloma z uporabo prostih uteži in ne trenažerjev. 
 
Reaktivne metode 
Poznamo jih tudi pod imenom pliometrija. Glavna skupna značilnost reaktivnih metod je 
izboljšana refleksna aktivacija oz. izboljšanje delovanja živčnega sistema pri 
ekscentričnokoncentričnih kontrakcijah. To metodo večinoma izvajamo brez dodatnih bremen 
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pri manj pripravljenih. Če je oseba dovolj dobro pripravljena, lahko dela tudi z dodatnimi  
bremeni. Pomembna je zelo dobra predpriprava in spočitost. 
 
Metode za razvoj vzdržljivosti v moči 
Princip je v osnovi enak kot za povečanje mišične mase, vendar se uporabljajo manjša 
bremena, zato pri tej metodi ne pride do povečanja mišične mase, ampak samo do povečanja 




1.4. SREDSTVA IN REKVIZITI  ZA RAZVOJ MOČI 
 
 
Za razvoj moči lahko uporabljamo najrazličnejša sredstva in pripomočke. Pistotnik (2011) 
navaja kot sredstva za razvoj moči krepilne gimnastične vaje (proste, z bremeni, na 
trenažerjih ipd.), elementarne igre z naravnimi oblikami gibanj, osnovne gibe izbranega 
športa, izvajane z bremeni oz. s težjimi pripomočki. Za razvoj moči lahko uporabljamo tudi 
najrazličnejše rekvizite, kot so: bremena (ročke, obtežilni jopiči, težke žoge, partner ipd.), 
ekspanderji (vzmeti ali elastični trakovi za raztezanje ali stiskanje), trenažerji (mehanični, 


















2. CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen naloge je analiza rezultatov, ki smo jih pridobili z izvedbo testa stiska pesti 
dominantne in nedominantne roke pri izbrani populaciji. Naše podatke bomo primerjali s 
povprečnimi vrednostmi podatkov, pridobljenih iz tuje literature. S primerjalno analizo 
želimo ugotoviti, ali je stanje pripravljenosti naših specializiranih policijskih enot na 
primernem nivoju za opravljanje posebnih nalog, pri katerih so pomembne mišična sila, 
vzdržljivost v sili in mišično razmerje. Na koncu bomo predstavili trenažni model, s pomočjo 






Cilji diplomskega dela so sledeči: 
 
C1: Izmeriti največjo silo stiska pesti. 
C2: Določiti odstotek razlike v sili moči med levo in desno roko. 
C3: Izračunati odstotek zmanjšanja sile glede na največjo izmerjeno silo v vzdržljivosti v sili 





Hipoteze, ki jih bo po analizi v diplomskem delu mogoče potrditi ali ovreči, so: 
 
H1: Izbrani vzorec bo dosegal statistično značilne večje vrednosti največje sile, kot so 
priporočene vrednosti v literaturi. 
H2 : Izbrani vzorec bo dosegal statistično značilne manjše razlike v sili med dominantno in ne 
dominantno roko.  
H3 : Izbrani vzorec bo dosegal statistično značilne večje vrednosti vzdržljivosti v sili, kot so 










V vzorec raziskave je bilo vključenih 35 pripadnikov specializirane policijske enote. Zaradi 
zaupnosti podatkov naziva te policijske enote ne smemo razkriti. Člani enote so stari med 34 
in 53 let in prihajajo iz različnih regij države. Izračunana povprečna starost vzorca je 46 let. 
Na podlagi zdravniškega spričevala so bili zdravi, brez akutnih bolečin v rokah in dlani.  V 
specializirano policijsko enoto so bili izbrani na podlagi različnih testiranj, delovne ocene in 
psihofizičnih sposobnosti. Velja poudariti, da so testiranci redno fizično aktivni in med 
drugim redno izvajajo tudi različne vaje za moč. V vzorec smo uvrstili tiste merjence, katerih 
dominantna roka je desna. 
 
 
3.2. PRIPOMOČKI  
                            
Za merjenje smo uporabil digitalni ročni dinamometer Noraxon z območjem merjenja do 889 
N pri 100 Hz in občutljivostjo 25 mV/lbF. Kalibracija instrumenta se redno izvaja in je bila 
izvedena tudi pred merjenjem našega vzorca. 
 
                   
  





Test vsakega posameznika je trajal dvajset sekund, pri čemer so merjenci imeli navodilo, da 
morajo po znaku za začetek meritve doseči največjo silo v najkrajšem času in jo potem 
zadrževati do konca testa, to je do pretečenih dvajsetih sekund. Testiranci so bili v stoječem 
položaju, rama je bila naravnana v nevtralni položaj, roka (komolec), s katero so izvajali 
meritev je bila pokrčena pod kotom 90 stopinj, zapestje je bilo ravno. Vsak je opravil le en 
preizkus.  
 
Statistično obdelavo podatkov smo izvedli s pomočjo računalniškega programa SPSS ter 
Microsoft Office Excel 2013. 
 
                                      
 
Slika 4. Meritev mišične sile in vzdržljivosti v sili s predstavitvijo položaja merjenca (arhiv  






4. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
V spodnji tabeli predstavljamo povprečne rezultate meritev našega vzorca merjencev. Za 
boljšo predstavo doseženih povprečnih rezultatov posameznih meritev se v Prilogi 1 nahaja 
tabela z rezultati za vsakega posameznega merjenca v našem vzorcu.  
 
Tabela 1 
Povprečne vrednosti vzorca merjencev (N=35) (lastni izračuni) 
 
           
 
            
 
Da bi lahko ustrezno ovrednotili rezultate našega vzorca, jih bomo primerjali s priporočenimi 
vrednostmi iz literature. Te vrednosti za primerljivo starostno skupino so povzete v Tabeli 2. 
 
Tabela 2 
Priporočene povprečne vrednosti maksimalne, minimalne in povprečne sile za primerljivo 
starostno skupino 45-49 let (N= 28) (Mathiowetz idr.  (1985);  Preračunano iz pounds v N) 
 
                    
                        
 
 








L 324,2 679,15 503,18 80,76
D 459,23 780,38 551,13 63,89
L 211,14 535,78 340,31 88,95
D 266,76 593,22 384,37 81,75
L 271,32 580,24 405,15 85,31
D 346,73 664,78 450,75 73,34
L 4,16 13,78 8,44 2,43
D 2,72 15,73 8,65 2,91
L -266,91 -82,09 -162,87 47,64
D -302,63 -49,24 -166,75 57,49
povprečna starost 46 let
min sila od 5s-max sila (N)
max sila (N)
min sila od 5 sekunde (N)
povprečna sila (N)
povp. hitrost zmanjšanja sile (N/s)
povprečna 







L 257,90 711,00 448,16 101,40




Bistvene značilnosti in razlike med analizo, iz katere smo črpali podatke o priporočenih 
vrednosti iz literature, ter našo analizo in zaradi katerih meritve niso popolnoma primerljive, 
so sledeče:   
- Meritve, opravljene z različnim aparatom; v literaturi uporabljen Jamar dinamometer; 
- v vzorcu upoštevani tako tisti, katerih dominantna roka je desna, kot tisti, katerih 
dominantna roka je leva;  
- število merjencev je nekoliko manjše za primerljivo starostno skupino, N=28; 




4.1. SILA STISKA PESTI 
 
Ugotavljamo, da je v našem vzorcu najvišja maksimalna sila, dosežena v 5 sekundah stiska 
(glej Tabelo 1), po pričakovanjih izmerjena pri desni roki, in sicer v sili 780,38 N, medtem ko 
je moč stiska leve roke nekoliko nižja. V primerjavi z izmerjeno vrednostjo maksimalne sile 
moči v desni roki (glej Tabelo 2), ki jo najdemo v literaturi (Mathiowetz idr., 1985), je 
najboljši rezultat enega izmed merjencev v naši skupini za 11,6 % boljši od najboljšega 
rezultata merjencev v literaturi. Zanimiva je analiza najboljšega rezultata doseženega pri levi 
roki. V našem vzorcu je bila maksimalna moč stiska leve roke 679,15 N, ki je bil nižji od 
stiska desne, medtem ko je bil v literaturi rezultat stiska leve roke boljši, v višini 711 N in 
celo boljši od stiska desne roke. Razlog je v dejstvu, da so bili v vzorcu iz literature tako 
merjenci, pri katerih je dominantna roka desna, kot tisti, ki imajo levo za dominantno roko, 
medtem ko so v našem vzorcu le desničarji. Na splošno namreč velja, da je dominantna roka 
tudi močnejša. 
 
Tudi minimalni doseženi stisk desne in leve roke v našem vzorcu je boljši od izmerjenih 
vrednosti v literaturi, pri čemer so razlike še višje od rezultatov pri maksimalno izmerjeni sili. 
Minimalni doseženi stisk desne roke v našem vzorcu je bil za 37 %, minimalni doseženi stisk 
leve roke pa za 20 % višji od primerjalnih vrednosti. Da so merjenci iz našega vzorca dosegli 
bistveno boljši rezultat tudi v delu minimalnega doseženega stiska leve in desne roke je 
pričakovano, saj so naši merjenci nadpovprečno telesno aktivni in med drugim redno izvajajo 




Če se omejimo na analizo osrednjih vrednosti vzorca maksimalne sile, kjer je primerjava 
najbolj realna, ugotovimo, da maksimalna sila desne roke v našem vzorcu znaša 551,13 N in 
materialno odstopa od osrednje priporočene vrednosti v analizi Mathiowetz-a in drugih 
(1985). Osrednja vrednost maksimalne sile desne roke našega vzorca je za 11,4 % boljša od 
primerjalnih priporočenih vrednosti v literaturi. Rezultati osrednje vrednosti doseženi pri 
stisku leve roke kažejo podoben rezultat. Dosežena osrednja vrednost našega vzorca je za 
10,9 % boljša od priporočene vrednosti v literaturi. Tudi rezultati in analiza osrednjih 
vrednosti vzorca je pokazala premoč našega vzorca.  
 
Izračunani standardni odklon od osrednje vrednosti maksimalne sile desne roke je 63,89 N kar 
pomeni, da se je glavnina posameznih izmerjenih vrednosti testirancev gibala med 487,24 N 
in 615,02 N. Za levo roko pa so se ob standardnem odklonu 80,76 N, izmerjene vrednosti 
gibale med 422,42 N in 583,94 N. Vrednosti našega statističnega vzorca so bolj koncentrirane 
okoli osrednje vrednosti, kot je to primer pri vzorcu iz literature, kar je posledica dejstva, da 
je naš vzorec bolj homogen in zajema skupino merjencev s podobno psihofizično 
pripravljenostjo.  
 
Iz analize izhaja, da so maksimalni doseženi stisk desne roke, minimalni doseženi stisk leve in 
desne roke ter osrednje vrednosti maksimalne moči desne in leve roke vzorca našega vzorca 
bistveno boljši oziroma višji od primerjalnih norm v literaturi. Drugačen rezultat je le pri 
primerjavi najboljšega rezultata stiska leve roke, kjer je najboljši rezultat dosežen pri 
merjencih v literaturi. Razlog je iskati v ugotovitvi, da so v vzorcu iz literature združeni tako 
levičarji kot desničarji, v našem vzorcu pa le merjenci, z desnico kot dominantno roko.  
 
Na podlagi rezultatov lahko sklepamo, da imajo naši merjenci boljšo mišično moč ter da je 
pripravljenost naše posebne policijske skupine nadpovprečna. S tem se je potrdila naša prva 
hipoteza. Seveda pa ne smemo zanemariti dejstva, da je v naši nalogi izvedena primerjava s 
povprečno populacijo, z različnimi psihofizičnimi lastnostmi (redno trenirani in tudi tisti, ki 
sploh ne trenirajo), medtem ko je naš vzorec homogen, sestavljen iz vrhunsko treniranih 





4.2. RAZLIKA V MOČI MED LEVO IN DESNO ROKO 
 
Tabela 3 predstavlja izračunane vrednosti odstotka razlike v moči med levo in desno roko na 
našem statističnem vzorcu. Podrobnejši podatki odstotka razlike v moči med levo in desno 
roko za vsakega posameznega merjenca v našem vzorcu se nahajajo v Prilogi 1. 
 
Tabela 3 




Analiza našega vzorca je pokazala, da je največja razlika v maksimalni moči pri doseženi 
minimalni vrednosti, saj je razlika med desno in levo roko skoraj 30 %. Manjši odstotek 
razlike je pri doseženi maksimalni sili in znaša 13 %. Analiza razlike v moči med desno in 
levo roko glede na osrednje dosežene vrednosti pa je najnižja (9 %). Razlika v maksimalni 
moči med desno in levo roko, v korist desne roke je očitna in pričakovana, saj so v našem 
vzorcu le merjenci, katerih dominantna roka je desna roka.  
 
Podobna razmerja moči med desno in levo roko, izraženo v odstotku razlike, pokaže analiza 
povprečne sile, ki se nanaša na 20 sekundno obdobje stiska. Največja razlika med levo in 
desno roko je pri doseženem minimalnem stisku (22 %), nekoliko manjša razlika pri 
maksimalnem stisku (13 %), najmanjša razlika pa je pri izračunani osrednji vrednosti 
povprečne sile. A če primerjamo absolutne vrednosti, ugotovimo, da razlike niso tako očitne 
in da je celo večja absolutna razlika med levico in desnico pri izmerjeni maksimalni vrednosti 
povprečne sile. Identične rezultate pokaže tudi analiza minimalne sile od 5 sekunde dalje. 
 D vs L 
min sila 
(%)





 D vs L 
max sila 
(%)

































Najbolj realno sliko razlike med močjo desne in leve roke našega vzorca odraža osrednja 
vrednosti maksimalne sile, saj se v tem izračunu minimizira vpliv ekstremnih odklonov.  
Izračun je pokazal, da je v našem vzorcu razlika v moči med desno in levo roko 9 %. 
 
V nadaljevanju bomo naše izračune primerjali z izračuni iz priporočenih vrednosti osrednje 
vrednosti maksimalne sile iz literature, zato so le-ti predstavljeni v Tabeli 4. 
 
Tabela 4 
Odstotek razlike v moči med levo in desno roko izračunan iz priporočenih vrednosti iz 
literature (N=28) (Mathiowetz idr., 1985; lastni izračuni) 
 
 
                     
                      
 
Razlike med levo in desno roko na segmentu minimalne in srednje izmerjene vrednosti moči 
za posamezno roko, ki so jih izmerili Mathiowetz idr. (1985) so za 100 bazičnih točk nižje od 
izračunanih razlik pri našem vzorcu. Ta rezultat je sicer v nasprotju z našo hipotezo, da bo naš 
izbrani vzorec dosegel statistično značilne manjše razlike v sili med dominantno in 
nedominantno roko. Vendar pa moramo pri tem poudariti, da je raziskava Mathiowetza idr. 
(1985) v vzorcu upoštevala tako desničarje kot levičarje, kar se je še najbolj očitno pokazalo 
pri izračunu razlike med desno in levo roko pri izmerjeni maksimalni moči, kjer so bili 
rezultati ravno nasprotni. Naša analiza je pokazala razliko med desnico in levico v višini 13 
%, medtem ko je primerljiva analiza iz literature pokazala, da je bila leva roka za 3 % boljša 
od desne.  
 
Da bi bila analiza bolj primerljiva, smo izračunali povprečni odstotek razlike med desno in 
levo roko izračunano na celotnem vzorcu iz literature (Normative Grip strength data, 2017) 
ter Mathiowetza idr. (1985), pri čemer smo predpostavili, da se v statistično večjem vzorcu 
(N=310) vpliv rezultatov merjencev z levo dominantno roko deloma nevtralizira. V tem 
povprečna 
starost
 D vs L 
min sila 
(%)
 D vs L 
max sila 
(%)




45-49 11% -3% 8%
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primeru je analiza pokazala povprečno razliko moči med desno in levo roko v višini 11 % v 
korist desne roke. Če ta podatek primerjamo z izračunanim odstotkom razlike med desno in 
levo roko na podlagi osrednje vrednosti maksimalne sile našega vzorca, ugotovimo, da je 
rezultat našega vzorca za 200 bazičnih točk boljši od povprečne razlike med desnico in levico 
primerljivega vzorca iz literature. S tem smo potrdili drugo hipotezo. Na podlagi te analize 
lahko zaključimo, da imajo naši merjenci bolj enakomerno razvito moč v desni in levi roki kot 
povprečna populacija, kljub temu da leva roka ni njihova dominantna roka. Na našem vzorcu 
se ni potrdilo t.i. pravilo 10 % razlike v moči med desno in levo roko, saj je naš vzorec 
sestavljen iz merjencev z nadpovprečno fizično pripravljenostjo.  
 
 
4.3. VZDRŽLJIVOST V SILI 
 
V Tabeli 5 so predstavljene povprečne vrednosti vzdržljivosti v sili izražene kot povprečna 
hitrost zmanjšanja sile od 5 do 20 sekunde ter kot razlika med minimalno in maksimalno silo 
(N). Meritve za vsakega posameznega testiranca iz našega vzorca so predstavljene v Prilogi 1.  
 
Tabela 5  




Največja povprečna hitrost zmanjšanja sile je bila izmerjena pri maksimalnem stisku desne 
roke (15,73 N/s, Glej Tabelo 1), medtem ko je bila pri levi hitrost znižanja za 12 % ali 1,95 
N/s nižja od desne. Ravno obratno je bilo pri doseženi minimalni sili, kjer je bila izmerjena 
povprečna hitrost zmanjšanja sile višja pri levi roki, in sicer za 35 % v primerjavi z desnico, a 
z vidika absolutnih vrednosti to predstavlja le 1,44 N/s, kar je manj kot pri maksimalni 
povprečni hitrosti znižanja sile. Osrednja vrednost je pokazala, da so le minimalna odstopanja 
med povprečno hitrostjo zmanjšanja sile med desno in levo roko (0,21 N/S oz. 2 %). Iz 
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-35% 12% 2%1,95 0,21povp. hitrost zmanjšanja sile (N/s) -1,4
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rezultatov lahko sklepamo, da imajo naši merjenci tudi levo roko podobno trenirano kot 
desno, kljub temu da leva roka ni njihova dominantna roka.   
 
V strokovni literaturi nismo našli nobene podobne študije, ki bi analizirala vzdržljivost v sili s 
stiskom pesti v časovnem obdobju 20 sekund in s katero bi lahko primerjali naš vzorec. Tako 
ne tem mestu ne moremo ovrednotiti dosežka naših merjencev ali je ta statistično boljši ali 
slabši od priporočenih vrednosti v literaturi niti potrditi ali ovreči hipotezo H3. Uspešnost 
našega vzorca bomo lahko ugotavljali šele na podlagi nadaljnjih meritev pripadnikov iste 





Rezultati analize našega vzorca v veliki meri potrjujejo ugotovitve in raziskovalne izsledke v 
literaturi, ki smo jo v našem diplomskem delu uporabili in upoštevali kot referenčno 
literaturo. Analiz meritev specifičnih skupin, ki bi bile podobne našemu izbranemu vzorcu, v 
literaturi ni. Edina in najobsežnejša raziskava, ki je obsegala vse starostne skupine in bila 
izvedena v ZDA s strani Mathiowetz -a in sodelavcev, je bila izvedena v letu 1985. Ta študija 
razkriva tudi največ, zato smo jo uporabili v naši nalogi, saj smo lahko primerjali med seboj 
več podatkov. Ostale študije, kot na primer Balogun idr. (1991), ter Dodds idr. (2014) ter so 
novejšega datuma, so objavile le osrednje vrednosti za posamezne starostne skupine ali pa so 
bile meritve opravljene z drugačnim, neprimerljivim dinamometrom. Nekatere pa so se 
osredotočile le na določeno starostno skupino, kot na primer Petrsen idr. (1989). 
 
Za prvi cilj raziskovalnega dela smo si zastavili izmeriti največjo silo stiska pesti in jo 
primerjati z referenčno študijo. Izračuni in analiza primerjave z rezultati analize Mathiowetz-a 
idr. (1985) so pokazali, da sta tako osrednja vrednost maksimalne sile desne roke našega 




Tudi primerjava z drugimi študijami, pri katerih so bile meritve opravljene s primerljivim 
Jamar dinamometrom, kot npr. z rezultati Dodds idr (2014)1 pokaže2, da je naš vzorec dosegel 
za 10,3 % boljši povprečni rezultat. Tako lahko na podlagi izračunov potrdimo prvo hipotezo 
(H1), ki pravi, da bo naš izbrani vzorec dosegel statistično značilne večje vrednosti največje 
sile stiska pesti, kot so priporočene vrednosti v literaturi.  
 
Rezultati analize so bili pričakovani, vendar pa je treba ob tem opozoriti na dejstvo, da 
skupini nista popolnoma primerljivi. Medtem ko je bil naš vzorec homogen, sestavljen iz 
merjencev, ki so vrhunsko psihofizično pripravljeni in so bili izbrani v posebno policijsko 
enoto na podlagi selekcije, so vzorci iz literature heterogeni, zajemali so merjence z 
različnimi psihofizičnimi lastnostmi (trenirani in netrenirani). Da bi lahko z gotovostjo trdili, 
da so merjenci iz našega vzorca vrhunsko pripravljeni, bi morali opraviti primerjavo s 
podobno skupino selektivno izbranih merjencev ali primerjati isto skupino v drugem 
časovnem obdobju.  
 
Za drugi cilj smo si postavili, da bomo izračunali odstotek razlike v moči med levo in desno 
roko in ta rezultat primerjali z vrednostmi iz literature. Pri tem smo imeli kar nekaj težav, ker 
vse študije ignorirajo dominanco roke. Običajno je statistični vzorec merjencev z levo roko 
kot dominantno roko premajhen in ne reprezentativen. Zato so v študijah, ki smo jih imeli za 
primerjavo (Mathiowetz idr., 1985, Balogun idr., 1991) v vzorec vključeni vsi, ne glede na 
dominanco roke. Primerjava je pokazala, da so razlike med levo in desno roko na segmentu 
minimalne in srednje izmerjene vrednosti sile moči, ki so jih izmerili Mathiowetz idr. (1985) 
nižje od izračunanih razlik pri našem vzorcu. Najvišja razlika je bila tako kot pri našem 
vzorcu izračunana pri doseženi minimalni sili. Najbolj bistveno odstopanje in ravno obraten 
rezultat pa se je pokazal pri razliki med desno in levo roko pri izmerjeni maksimalni moči. 
Analiza podatkov za primerljivo skupino merjencev iz študije Mathiowetza idr. (1985) je 
pokazala, da je leva roka boljša od desne. Vendar pa je to posledica že zgoraj omenjenega 
dejstva, da so v vzorcih v literaturi vključeni vsi merjenci ne glede na dominanco roke.  
 
                                                     
1 razkriva le osrednjo vrednost maksimalne sile in ne ločuje na desno in levo roko 
2 za starostno skupino 45 let (N=798) je izmerjena sila stiska pesti 478,56 N, 
  za starostno skupino 50 let (N=820) pa 466,79N 
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Da bi lahko ovrgli ali potrdili drugo hipotezo (H2), ki pravi, da bo naš vzorec dosegal 
statistično značilne manjše razlike v sili med dominantno in ne dominantno roko, smo 
poskusili vsaj deloma nevtralizirati vpliv leve dominantne roke v statističnem vzorcu iz 
literature. Tako smo izračunali povprečno osrednjo razliko moči med desno in levo roko na 
celotni populaciji vzorca in jo primerjali z osrednjo vrednostjo maksimalne sile našega 
vzorca. Izkazalo se je, da je razlika med dominantno in nedominantno roko našega vzorca 
nižja za dve odstotni točki od primerljive statistične vrednosti iz literature. S tem smo potrdili 
drugo hipotezo, da naš vzorec dosega statistično manjšo razliko v moči med desno in levo 
roko in da imajo naši merjenci bolj enakomerno razvito moč v desni in levi roki kot 
povprečna populacija. T.i. pravilo 10 % ni bilo potrjeno, saj so v našem vzorcu merjenci z 
nadpovprečno fizično močjo. 
 
Naš tretji cilj je bil izračunati odstotek zmanjšanja sile glede na največjo izmerjeno 
vzdržljivost v sili, ločeno za levo in desno roko in te vrednosti primerjati s priporočenimi 
vrednostmi iz literature. Analiza na podlagi rezultatov našega vzorca je pokazala, da je bila 
povprečna hitrost zmanjšanja sile pri doseženi minimalni sili hitrejša pri levi roki, medtem ko 
je bilo  zmanjšanje sile pri doseženi maksimalni vrednosti hitrejše pri desni roki. Razlika med 
desnico in levico pri osrednji vrednosti pa je razkrila le minimalna odstopanja. Na podlagi teh 
rezultatov bi lahko zaključili, da imajo naši merjenci obe roki podobno trenirani, kljub temu, 
da je njihova dominantna roka desnica. To ugotovitev lahko podkrepimo tudi z rezultati 
meritev moči, ki so pokazale, da ima naš vzorec statistično manjše razlike med desno in levo 
roko kot povprečna populacija.  Ker v literaturi nismo našli nobene študije, ki bi merila in 
analizirala vzdržljivost v sili s stiskom pesti v časovnem obdobju 20 sekund in bila 
primerljiva z našimi meritvami, ne moremo potrditi niti ovreči tretje hipoteze, ki pravi, da bo 
naš izbrani vzorec dosegal statistično značilne večje vrednosti vzdržljivosti v sili kot so 





5. TRENAŽNI MODEL 
 
Močan oprijem je za policiste ključnega pomena pri opravljanju njegovih nalog. Bodisi da gre 
za obvladovanje storilca kaznivega dejanja, za rokovanje z orožjem ali za nošenje različnih 
bremen (npr. polna bojna oprema). Zato je vadba za povečanje moči rok nujna aktivnost, ki bi 
jo moral policist redno izvajati, da bi lahko učinkovito in varno opravljal svoje delo.  
 
Vsak policist se mora naučiti osnov samoobrambe, vendar pa je med vadbo na blazinah in 
dejanskimi okoliščinami ogromna razlika. Kmalu se ugotovi, da tehnike samoobrambe na 
terenu ne delujejo tako dobro kot v nadzorovanem okolju. Zato je nasvet vsem novim 
policistom, ki se znajdejo v nasilnem boju, vedno enak: »Če vse drugo ne uspe, zgrabite 
nasprotnikovo zapestje in ga ne izpustite.« Dejstvo je, da če lahko obvladaš nasprotnikove 
roke, je devetdeset odstotkov borbe že dobljene.  
 
Kljub dobrim rezultatom našega izbranega vzorca, ki je pokazal nadpovprečno fizično 
pripravljenost merjencev, je pomembno, da policisti vzdržujejo mišično moč, z različnimi 
vajami pa jo tudi izboljšujejo. Zato bomo v nadaljevanju opisali nekaj vaj, z izvajanjem 
katerih lahko izboljšamo rezultate. Vaje so enostavne in  uporabljeni so vsakdanji pripomočki, 
zato jih lahko izvajamo povsod in ne samo v prostorih, namenjenim dejavnostim fitnesa. 
Različne pripomočke pri izvedbi vaj bomo uporabili s posebnim razlogom, saj uporaba moči 















Vesa na drogu 
  
                                                          
Slika 5. Začetni položaj vese na drogu, podprijem v višini ramen (osebni arhiv) 
 
 
                                                    
Slika 6. Priteg do brade in spust v začetni položaj (zgibe) (osebni arhiv) 
 
Vajo izvajamo v treh serijah po 10 ponovitev v vsaki seriji. 
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Vesa na drogu s pomočjo brisače 
 
                                                               
Slika 7. Vesa na drogu s pomočjo brisače (osebni arhiv) 
  
    
                                          
Slika 8. Dvig trupa v desno (osebni arhiv)                  Slika 9. Dvig trupa v levo (osebni arhiv) 
 
 










Slika 10. Ročke v priročenju, dlan obrnjena navznoter  (osebni arhiv)             
 
                           
 
Slika 11. Upogib komolca desno (osebni arhiv)  Slika 12. Upogib komolca levo (osebni arhiv)      
 











Slika 13. Prijem brisače v priročenju z rahlo pokrčenimi komolci, dlani navznoter (osebni 
arhiv) 
                                                 
 
 
Slika 14. Soročni upogib obeh komolcev (osebni arhiv) 
Vajo izvajamo v treh serijah po 10 ponovitev. 
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Slika 15. Gnetenje riža v posodi z obema rokama (osebni arhiv) 
 
Vajo izvedemo v dveh serijah s 50 ponovitvami. 
 
 
Zasuk pesti obeh rok v posodi polni riža (peska) 
 
                                             
 
Slika 16. Zasuk pesti obeh rok navzven (osebni arhiv) 
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Slika 17. Zasuk pesti obeh rok navznoter (osebni arhiv) 
 
Vajo izvedemo s 50 ponovitvami navzven in 50 navznoter. 
 
 
Navijanje in odvijanje uteži na vrvici z iztegnjenimi rokami 
 
 
                                          
 





                                       
 
Slika 19. Odvijanje uteži na vrvici (osebni arhiv) 
 



























Policijsko delo predstavlja enega težjih poklicev v sodobnem svetu, zato je zelo pomembno, v 
kakšnem stanju telesne pripravljenosti so njeni pripadniki. Namen diplomskega dela je bil 
ugotoviti, ali je stanje pripravljenosti na primernem nivoju za opravljanje posebnih nalog pri 
katerih so pomembne mišična sila, vzdržljivost v sili in mišično razmerje. Ne smemo pozabiti 
na dejstvo, da ima moč prijema pomembno vlogo pri opravljanju poklica policista (obrambni 
prijemi, streljanje). Izhajali smo iz dejstva, da je zahtevnost tega poklica nadpovprečna in zato 
naj bi bila tudi telesna pripravljenost pripadnikov teh enot nadpovprečna.  
 
Obstaja veliko merskih postopkov za določanje mišične sile posameznih sklepov telesa. V 
naši nalogi smo se odločili za meritve stiska pesti. Za vrhunsko pripravljenost tako pri športu 
kot pri opravljanju specifičnih poklicev (poleg policije tudi npr. vojaki, gasilci) je pomembno, 
da je največja mišična sila zelo visoka in da pri tem ostane tudi vzdržljivost v sili na visokem 
nivoju. Idealno je, da je tudi razmerje moči med levo in desno stranjo telesa v ravnovesju, saj 
pri opravljanju specifičnih delovnih nalog ne uporabljamo le dominantne roke, za katero že v 
splošnem velja, da je tudi močnejša. V vsakdanjem življenju so namreč različni pripomočki  
največkrat prilagojeni osebam, ki imajo za dominantno roko desno, s tem pa se nehote krepi 
desna stran. 
 
S cilji, ki smo si jih v diplomskem delu zastavili in so se nanašali na izmero največje sile 
stiska pesti, na določitev odstotka razlike v moči med levo in desno roko ter izračun odstotka 
zmanjšanja sile glede na največjo izmerjeno silo/ vzdržljivosti v sili za levo in desno roko, 
smo poskušali potrditi ali ovreči zastavljene hipoteze.  
 
Na splošno lahko rečemo, da so rezultati, ki smo jih statistično obdelali, analizirali ter jih 
primerjali s priporočenimi vrednostmi v literaturi, pokazali, da je pripravljenost naše izbrane 
policijske enote nadpovprečna in da ne obstaja bistvena razlika v vzdržljivosti v sili med 
desno in levo roko. To je bil tudi pričakovan rezultat, saj so naši merjenci nadpovprečno 
telesno aktivni in med drugim redno izvajajo specifične vaje za moč, njihove psihofizične 
sposobnosti pa se redno testirajo. Vendar pa moramo ob tem opozoriti na pomembne razlike 
med študijami v literaturi ter našim vzorcem, zaradi česar vzorca med seboj nista popolnoma 
primerljiva. Medtem ko je bil naš vzorec homogen, sestavljen iz merjencev, ki so vrhunsko 
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psihofizično pripravljeni in so bili v posebno policijsko enoto na podlagi selekcije, so vzorci 
iz literature heterogeni, zajemali so merjence z različnimi psihofizičnimi lastnostmi (trenirani 
in ne-trenirani). Druga razlika je, da so v referenčnih študijah v vzorec vključeni tako levičarji 
kot desničarji, v našem vzorcu pa le merjenci, z desnico kot dominantno roko.  
 
Na podlagi analize osrednjih vrednosti vzorca maksimalne sile, kjer je primerjava najbolj 
realna, ugotovimo, da je maksimalna sila desne roke kot tudi leve roke v našem vzorcu 
boljša/višja od osrednje priporočene vrednosti v analizi Mathiowetz-a in drugih (1985). 
Izračuni kažejo, da je osrednja vrednost maksimalne sile desne roke našega vzorca za 11,4 % 
boljša od primerjalnih priporočenih vrednosti v literaturi. Rezultati osrednje vrednosti 
doseženi pri stisku leve roke kažejo podoben rezultat. Dosežena osrednja vrednost našega 
vzorca je za 10,9 % boljša od priporočene vrednosti v literaturi. S tem smo potrdili našo prvo 
hipotezo. 
 
Razliko v moči med desno in levo roke našega vzorca smo analizirali na podlagi izračunane 
osrednje vrednosti maksimalne sile, saj se v tem izračunu minimizira vpliv ekstremnih 
odklonov merjencev. Izračun je pokazal, da je v našem vzorcu razlika v moči med desno in 
levo roko 9 %. Primerjava je pokazala, da so razlike med levo in desno roko na segmentu 
srednje izmerjene vrednosti mišične sile, ki so jih izmerili Mathiowetz idr. (1985) nižje od 
izračunanih razlik pri našem vzorcu. Ker so v tem vzorcu vključeni poleg desničarjev tudi 
levičarji in smo poskušali vsaj deloma nevtralizirati to neprimerljivost, smo izračunali 
povprečno osrednjo vrednost moči med desno in levo roko na celotni populaciji vzorca iz 
literature. Izračun je pokazal, da je razlika med dominantno in nedominantno roko našega 
vzorca nižja za dve odstotni točki od primerljive statistične vrednosti iz literature. Tako smo 
dokazali drugo hipotezo. 
 
Analiza rezultatov našega vzorca je razkrila, da je bila povprečna hitrost zmanjšanja sile pri 
doseženi minimalni sili hitrejša pri levi roki, medtem ko je bilo zmanjšanje sile pri doseženi 
maksimalni vrednosti hitrejše pri desni roki. Razlika med desnico in levico pri osrednji 
vrednosti pa je pokazala, le minimalna odstopanja. Na podlagi teh rezultatov lahko 
zaključimo, da imajo naši merjenci obe roki podobno trenirani, kljub temu da je njihova 
dominantna roka desnica. To ugotovitev potrjujejo tudi z rezultati meritev moči, ki so 
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pokazale, da ima naš vzorec statistično manjše razlike med desno in levo roko, kot povprečna 
populacija. 
 
Ker v literaturi nismo našli nobene študije, ki bi merila in analizirala vzdržljivost v sili s 
stiskom pesti v časovnem obdobju 20 sekund in bi bila primerljiva z našimi meritvami, nismo 
mogli potrditi niti ovreči tretje hipoteze. To hipotezo bo mogoče dokazati le z novimi 
meritvami. 
 
Na podlagi naše primerjalne analize lahko zaključimo, da je pripravljenost izbrane policijske 
enote sicer nadpovprečna, a vendarle ne smemo pozabiti, da so bile primerjave narejene glede 
na rezultate meritev povprečne in heterogene populacije. Verjetno bi bili zaključki 
primerjalne analize precej drugačni, če bi rezultate našega vzorca primerjali s homogeno 
skupino s podobnimi psihofizičnimi lastnostmi. 
 
Pri pregledu razpoložljive literature in študij, ki raziskujejo različne atribute mišične sile na 
podlagi stiska pesti in s katero bi lahko izvedli primerjavo z našo analizo, smo ugotovili, da ne 
obstaja nobena študija, ki bi analizirala specifične skupine merjencev, ki bi bili primerljivi z 
našim vzorcem (npr. policisti, gasilci, vojaki). Zaradi tega razloga smo v naši nalogi uspeli  
potrditi le dve od treh zastavljenih hipotez. Prepričani smo, da podobne študije obstajajo, a 
niso javno objavljene, saj gre za relativno občutljive podatke, ki lahko razkrijejo marsikatero 
pomanjkljivost, za državo zelo pomembnih služb. Ugotavljamo tudi, da so javno objavljene 
študije bodisi relativno stare (Mathiowetz idr., 1985), bodisi ne razkrivajo vseh atributov, da 
bi lahko bila izvedena temeljita primerjalna analiza (Dodds idr., 2014) ali pa so meritve 
izvedene z drugačnim, neprimerljivim dinamometrom (Balogun idr., 1991). Prav na tem 
področju se po našem mnenju kaže velik potencial za izdelavo novejših in tudi bolj po meri 
izdelanih analiz za specifične skupine merjencev. 
 
Nenazadnje je cilj naše diplomske naloge uporabnost. Po našem mnenju  bi izsledki raziskave 
lahko koristili kondicijskim trenerjem za oceno največje sile, vzdržljivosti v sili ter simetrije 
med levo in desno stranjo telesa in posledično sklepanje na stanje mišične sile celotnega 
telesa. Prav tako je analiza meritev dobrodošla povratna informacija policiji, saj lahko na 
podlagi meritev spremlja razvoj in pripravljenost posamezne policijske ekipe v času, le-to 
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primerja z drugimi in planira dodatne oziroma specifične vadbene aktivnosti. Trenažni proces, 
ki smo ga opisali v zadnjem delu diplomske naloge, je dobrodošla usmeritev posameznikom, 
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Priloga 1: Rezultati merjenj za vsakega posameznika v vzorcu (N=35) 
 
 
starost (leta) roka max sila (N)
min sila od 5 
sekunde (N) povprečna sila (N) razlika min-max (N)
povp. hitrost zmanjšanja 
sile  (N/s)
 D vs L max sila 
(%)
 D vs L min sila 
(%)
 D vs L 
povprečna sila 
(%)
L 468,56 328,33 393,89 -140,23 7,66
D 613,16 490,7 535,46 -122,46 6,34
L 591,06 483,06 542,55 -108 5,71
D 602,94 476,35 533,19 -126,59 6,63
L 518,13 322,27 395,35 -195,86 9,96
D 482,27 300,05 384,63 -182,22 9,66
L 466,28 305,82 361,91 -160,46 8,24
D 664,36 514,94 564,58 -149,42 7,68
L 628,88 535,78 576,79 -93,1 5,11
D 593,87 544,62 571,3 -49,25 2,72
L 535,58 364,28 439,64 -171,3 8,96
D 459,23 302,19 346,73 -157,04 7,95
L 324,2 211,14 271,32 -113,06 6,08
D 479,22 276,07 362,53 -203,15 11,56
L 423,71 231,34 334,31 -192,37 10,04
D 504,55 266,76 367,49 -237,79 11,96
L 679,15 460,48 538,9 -218,67 11,28
D 552,53 317,32 373,05 -235,21 11,93
L 484,55 282,19 357,89 -202,36 10,21
D 542,02 345,9 412,58 -196,12 9,92
L 513,53 395,58 453,73 -117,95 6,03
D 486,25 370,84 418,09 -115,41 5,96
L 554,05 427,78 500,3 -126,27 7,11
D 555,46 404,27 498,47 -151,19 8,19
L 548,87 412,94 474,86 -135,93 6,88
D 636,4 473,25 534,88 -163,15 8,34
L 419,5 337,41 358,25 -82,09 4,16
D 484,64 394,44 437,6 -90,2 5,06
L 546,41 400,5 479,78 -145,91 7,94
D 548,55 464,5 500,8 -84,05 4,41
L 497,25 313,81 373,49 -183,44 9,49
D 573,96 413,26 480,05 -160,7 8,84
L 504,02 339,66 416,77 -164,36 8,37
D 529,87 358,95 422,49 -170,92 8,67
L 464,67 275,93 329,47 -188,74 9,6
D 589,88 287,26 356,42 -302,62 15,73
L 481,94 215,59 300,48 -266,35 13,46
D 579,35 300,4 397,02 -278,95 14,07
L 677,01 529,25 580,24 -147,76 7,62
D 780,38 593,22 664,78 -187,16 9,6
L 413,58 314,31 357,23 -99,27 5,02
D 534,26 380,68 441,94 -153,58 7,78
L 474,42 324,5 366,46 -149,92 7,63
D 539,97 358,17 444,82 -181,8 9,18
L 470,76 353,95 387,77 -116,81 5,91
D 480,63 331,79 381,56 -148,84 7,51
L 570,3 386,71 465,39 -183,59 9,34
D 598,67 479,72 543,8 -118,95 6,56
L 528,9 261,99 373,98 -266,91 13,78
D 570,53 309,89 417,58 -260,64 13,38
L 616,58 439,2 518,58 -177,38 9,66
D 586,25 404,54 485,73 -181,71 9,4
L 414,96 231,84 307,94 -183,12 9,61
D 473,37 342,03 416,25 -131,34 6,78
L 408,14 270,98 324,42 -137,16 7,11
D 512,57 372,54 435,1 -140,03 7,11
L 447,05 238,13 317,84 -208,92 10,65
D 574,92 362,03 460,21 -212,89 11,09
L 465,78 248,35 351,62 -217,43 11,13
D 547,61 379,54 460,65 -168,07 8,86
L 624,14 466,55 519,91 -157,59 8,01
D 545,94 441,4 484,15 -104,54 5,32
L 506,51 257,6 331,44 -248,91 13,39
D 527,5 274,64 371,97 -252,86 12,96
L 385,83 264,19 299,32 -121,64 6,3
D 468,77 349,91 404,35 -118,86 6,52
L 481,88 377,87 420,62 -104,01 5,48
D 536,49 437,24 478,23 -99,25 5,19
L 475,24 301,49 358,06 -173,75 8,8












































































Priloga 2: Prikaz gibanja sile stiska pesti v času za vsakega posameznika (N=35)  
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